Pohdi omaa vireystilaasi -harjoitus Tehtava
Ohjeet:
1. Valitse paiva: Valitse yksi tavallinen tydpaiva, jonka aikana seuraat ja kirjaat ylos vireystilojasi.

2. Havainnointi: Kirjaa ylos vireystilasi vahintdan kolme kertaa paivan aikana: aamulla, iltapaivalla ja illalla. Voit kayttaa seuraavia
kysymyksia apuna:

1. Miltd minusta tuntuu talld hetkella? (energinen, vasynyt, ahdistunut, rauhallinen)
2. Mitka tekijat vaikuttavat vireystilaani juuri nyt? (esim. uni, ravinto, liilkunta, tyétehtavat)
3. Miten vireystilani vaikuttaa tydskentelyyni ja vuorovaikutukseeni muiden kanssa?

3. Pohdinta: Paivan lopuksi tarkastele muistiinpanojasi ja pohdi:
1. Mita havaintoja teit vireystilasi vaihteluista paivan aikana?
2. Mitka tekijat vaikuttivat eniten vireystilaasi?
3. Mita voisit tehda parantaaksesi vireystilaasi ja pysyaksesi enemman stressin sietoikkunassa?

4. Jatkuva seuranta: Toista tehtdva muutaman kerran viikossa ja pyri tekemaan pienia muutoksia rutiineihisi, jotta voit parantaa
vireystilasi hallintaa.
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